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1 ,Nesok auksciau bambos; nesijausk isskirtinis; tik neriesk nosies;
' zinok savo vietg; aukstai kiles Zzemai krisi“ (sgrasg galetume testi...).
Kaip daznai esate girdeje Sias skambias frazes? Ranku pirstais suskaiciuoti
greiCiausiai nepavyks. Jei jus moteris — neuzteks ir kojy pirstu.
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Pakeles vieng antakj ir kreivai Sypsodamasis, daznas
megsta kurig is jy leptelti tiems, kas drjsta pasirodyti per
daug savimi pasitikintys. Ar tikrai pasitikéjimas vis dar yra
savybe, kurios visi taip troksta, bet purtosi uzuode Kitus j3
turint? Ar gali pasitikéjimo buti per daug? Ar tur¢tume ljsti
po kuklumo Sluota, riboti savo ambicijas, ziureti | svajones
realistiskai, priimti savo ribotumg? Ir kuri vertybe didesne:
kritiSkas mgstymas ar gebejimas uzsiauginti sparnus?

akysite, negi musy visuo-
meneéje tai aktualu? Juk,
ko gero, zmonés labiau
kencia nuo per menkos
savivertés neinuo jos per-
tekliaus. Ir nenuostabu. Kartais tikrai
sutinkam ty, kurie gédijasi kvépuoti
visais plauciais. Lyg jaustysi per mazai
nusipelne deguonies, kuriuo visi naudo-
jameés. It kg jie dazniausiai girdi? Aisku

- ,tu gi labiau savim pasitikék!“. Bet vos
tik Sis iStrauks kaklg i$ peciy ir pakels
galvg virs minios apsizvalgyti, tuoj kas
nors uzsimos trinktelti per pakausj, kad
nustoty ,vaizduotis®ir grjzty ,,j vietg“.
Pasitikéjimas savimi vis dar suvokiamas
kaip asmeniniy gebéjimy pervertini-
mas, narciziskumas ar dar blogiau - kity
menkinimas. Tarsi sie dalykai vienas be
kito neegzistuoty. Tada ima rodytis, kad
auksinio vidurio Sioje situacijoje nera:
tu busi arba visada susitraukes kaip
razina ir niekam nejdomus, arba pasipu-
tes povas, kurio niekas nemegsta.

NEAPCIUOPIAMA SAVYBE

Visi zino, kad yra dalyky, kuriuos rei-
kia vartoti su saiku. Kad trys saukstelial
cukraus j kava jau per daug. O penkios
valandos miego - per mazai. Taciau kaip
nustatyti ,,sveikas“ ribas to, ko negali-
ma iSmatuoti? Pavyzdziui, savivertes.
Todél galbut pirmiausia jsitikinkim, kad
kalbédami apie pasitikéjima skirtingy
dalyky nevadinam tais paciais vardais.
Psichologai apibrézia, kad pasitikeéji-
mas savimi yra subjektyvus poziuris|
save ir savo galimybes, apimantis tiek

vidines, tiek iSorines savybes. Anksc¢iau
tai nebuvo neilabai didelé vertybé, nel
siekiamybé. Taciau kai 1970-aisiais
humanistinés psichologijos atstovas
Abrahamas Maslow pasauliui pristate
garsiaja zmogaus poreikiy piramide,
kurios paciame virsuje - po biologiniy ir
socialiniy interesy - didelémis raidémis
Svieté ,savigarba“ir ,saviraiska®, imta
rimciau ziuretij tai, kg patys apie save
galvojam. Nuo to laiko visiems bemat
parupo, kokia nauda (ar zala) i$ to keisto
pasitikéjimo ir kokio velnio musy

Tai reikia, kad butent i savybe pade-
da suristi jungiamajj mazga tarp nory
ir realiy rezultaty. Saviverte pirmiausia
leidzia isdrjsti bent pagalvot apie d1-
dziules svajones (kas daznam buna pats
sunkiausias zingsnis). Tada - nebijoti
tas svajones pavadinti tikslais (negalvo-
jant, ka pamanys kitiir ka reikés jiems
pasakyti, jeigu nepavyks). Paskui - kryp-
tingai jy siekti (net jeigu tai uztrukty ne
iki darbo dienos pabaigos, 0o metus ar
desimtmecius). Nepasiduoti pakeliul pa-
sitaikan¢ioms problemoms ir, svarbiau-
sia, nusisvilpti j tai, kad tarp siandieni-
niy gebéjimy ir rytojaus tikslo dar stovl
visas Everestas. Nes tik pasitikintis savi-
mi zmogus gali pasakyti: ,Taip, Siandien
a$ dar negaliu. Bet sekite nuotykius,
mielieji...“ Ir kazkur ty nuotykiy pusiau-
keléj mes §j zmogy tikral pamatytume
iki pazasty susimurkdziusj j nesékmiy
pelkes. Bet vienintelis dalykas, kuris
jam neleis visy uzmojy pasiysti velniop,

Zmogaus ochéjimas neabejott savo
galimybemis yra toirciausias pamatas
visicmns gyvenimo tikslams pasieRfi.

subjektyvial matomas autoportretas
turi kazkokia reikSme pasaulyje, kur vis-
kas paremta tuo, kg apie tave mano kiti.

TIKEJIMAS SAVO
POTENCIALU

] pasitikéjimo savimi fenomeng per
didinamajj stikla jau daug mety zvelgia
mokslininkas ir psichologas Albertas
Bandura. Daugelis jo atlikty tyrimuy pa-
rodé, kad zmogaus gebéjimas neabejoti
savo galimybémis yra tvirciausias pama-
tas visiems gyvenimo tikslams pasiekti.
Ir pasitikéjimg mokslininkas vertina ne
kaip esamos padéties idealizavima, o
kaip gebéjima pozityviai zvelgti] ateities
galimybes ir taikyti sau aukstesnius
standartus.

yra pasitikéjimas savimi. Savo potencia-
lu, savo iStverme, savo gebéjimu stengtis
ir tobuléti. Kitaip tariant, uztikrintu-
mas - tai degalai, kuriais varomas musuy
visy vidinis sportinis automobilis. O su
tokiu per gyvenima galima kaip reikiant
pasivazineti. It i18sikrapstyti uzklimpus
bet kokiame dumble.

MINTYS VIRSTA KUNU

[S pradziy musy poziuris j save gali
neatspindétirealios situacijos. Taciau
ilgainiui jsitikinimas ima formuoti
tikrove - kaip Siltg molj. Taireiskia, kad
jeiilgai galvojate, jog jums nesiseka, Sie
apleisti gebéjimaiir potencialas tikrai
nelauks, kol vél juos pazvelgsit mylin-
¢iomis akimis. >
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Jie susikraus lagaminus ir iSeis atbu-
lom kur nors, kur jais labiau tikima.
Tas pats galioja ir prieSingu atveju: jei
tikésite tam tikry trokStamuy savybiy
egzistavimu (ar bent jau galimybe ty
savybiy jgyti), pamazu jos ims iS tikryju
skleistis.

Daugelis moksliniy eksperimentiniy
tyrimy parodé tvirtus priezastinius
rysius tarp subjektyvios savivertés ir
objektyviy gebéjimy. Pasirodo, Soktelé-
jes tikéjimas savimi i$ tikryjuy pagerina
fizines galimybes, iStverme, gebéjima
spresti sudétingas protines uzduotis,
greiciau mokytis, toleruoti skausma.
Tainereiskia, kad labai savim tikéda-
mi pradésite vaikS¢ioti vandeniu. Bet
auksta saviverte tikrai padeda norimy
rezultaty pasiektilengviau ir greiciau.
Tarsinuo saves nusiritintume abejoniy

akmenj, kuris visada velkasi i$ paskos ir
neleidzia jsibégeti.

NEPALAUZIAMIEJ

Savimi pasitikintiems Zmonéms
taip pat daznai norima sakyti - ,,éj, gal
Jau truputj raminkis®. Apie stabdzius
priminti maga tada, kai patys sédim ant
savo neissipildziusiy svajoniy maiso,
kurio taip ir neisdrjsome atristi, nes
netikéjome savo jégomis.

O kas, jeigu nepavyks? Na, gali ir
nepavykti, tiesa? Juk net ir gelezinis

AMNDIS LAIME

VEIDRODZIY BUCIUOT]
NEREIKES

Nesakau, kad uzsideéje pasitikéjimo
kariunas turime lipti per Kity galvas ir
tvirtinti, jog esame geriausi. Nesakau,
kad turime save glostytiuz vidutiniokis-
kus darbus ir tikéti, jog visi, iSdrjse mus
sukritikuoti, yra tiesiog neismanéliai ir
nemato musy dievisko tobulumo. Sakay,
kad tikrasis pasitikéjimas yra pasitikéji-
mas savo potencialu. Nebutinai dabartine
padétimi. Tai tikéjimas, kad net jeigu
siandien kas nors nepavyko, nereiskia,
kad nepavyks niekada. Pasitikéjimas - taj
zinojimas, kad kai kuriy dalyky nemoki,
bet gali iSmokti. Kad kai ko negali, bet
pasistenges vieng dieng sugebesi. Kad
bijai, bet vis tiek darysi. Pasitikéjimas -
tai gebéjimas bandytidarir dar. Ir dar...
Ir - dar. Kol pagaliau kas nors pavyksta is
tiesy gerai. O jeigu vis délto nepavyksta,
auksta saviverté lygiai taip pat leidzia

pasitikéjimas neapsaugo nuo tvojimosl
veidu j zeme. Ar tada jau galima ruostis
visuomeneés giljotinai, kuri, laukdama
pirmos klaidos, visg ta laika galando as-
menis? Ar tada jau galima sakyti, kad tas
pasitikéjimas toli nenesa ir kad pasaulis
taip jau sutvarkytas - nori nenorireikia
paziureti savo vidutiniokiskumui j akis?
Mokslininkas A. Bandura tvirtina,
kad nesékmiuy akivaizdoje vidinis
pasitikéjimas ir suvaidina svarbiau-
sig vaidmen). Pripazines, kad buvo
susimauta, aukstos savivertés zmogus
tiesiog ,,jjungs aukstesne pavara™ ir
stengsis dar labiau. O savimi abejojan-
tis greiclausial priims pirma nesékme
kaip zenkla, kad ,,Sitos nesamonés*
nereikejo né pradéti, ir, pamojaves balta
veliava, sugrjs j savo komforto zona.
Stanfordo universiteto psichologijos
profesoré Carol Susan Dweck pritaria,
kad aukstos savivertés zmonés kiekvie-

SoRtelcjes tikéjimas savimi pagering fizines

galimybes, istoerme, gebejimyg spl:@:ti

sudetingas protines uzduotis, greiciau
moRrytis, toleruoti skausma.

ng 1Ssukj priima su pozityviu nusiteiki-
mu, smalsumu ir noru save iShandyti,

o kiekvieng nesékme vertina kaip
galimybe pasitaisytiir judéti toliau.
Todél net jei tokia asmenybé visy aki-
vaizdoje buna ant menciy pravelkama
zeme, kaip raitelis balnakilpéj jstrigusia
koja, butent auksta saviverté padeda
nusipurtyti zvyra ir, nurijus bet kokia
géda, judéti toliau.

Amerikieciy psichologas Edwinas
Locke’as, jvertines deSimtmecio tru-
kmeés laboratoriniy tyrimy rezultatus,
ant stalo trinkteléjo solidy skaiciy.
Pasirodo, uzsimojus siekti konkreciy
ir sudétingy tiksly net 90 proc. atvejy
sekasi efektyviau nei sugalvojus pa-
prastas, neambicingas uzduotis. Todél
bijoti, kad nepavyks, labiau turéty
tie, kurie niekada i$ tiesy ir nebando
patikrinti savo riby.

apsigreztiir pamirsus nesékmes eiti tolyn
pakelta galva. Nes Zinai, kad esi daugiau
neita viena pralaiméta partija.

Pasitikéjimas leidZzia isgirsti kritika. Ir
priimtija Svaria galva, nepuolant bukai
gintis ar plustis. Pasitikéjimas leidzia
pripazinti savo klaidas. Ir neapsimesti,
kad viskas pavyksta daug puikiau, nei
yrais tiesy. Jis leidzia atvirai kalbéti apie
savo silpnybes, nes sugebi pamilti net jas.
Pasitikéjimas leidzia auksciau pakyléti
kitg, pasakyti jam nuosirdy komplimenta
Ir nesispjaudyti pavydo tulzimi, nes pats
Jautiesi ne toks puikus.

Kai pasitikéjimg savimi suprantame
placiau nei tik veidrodziy bué¢iavima ir
seédéjimg auksiniame krésle, pradedame
J1 vertinti visai kitomis akimis. I ne-
bepykstame ant ty, kurie gatve vaiksto
15kéle galvas.

MORTA SMITAITE
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Kuklumas — isminties <enklas“

PASITIKIEJI

SAVIMI:

ar gali jo biti
per daug’s
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Deimante Kazenaite,
Erika Purauskyte,
Renata Serelyte




